
a Asociación Americana del
Corazón y el Colegio Americano
de Cardiología han publicado
una nueva guía de práctica clí-
nica en la que recomiendan lle-
var una dieta saludable, con

pocas grasas saturadas y trans y limitaciones
de sodio, así como la práctica de actividad
física entre tres y cuatro veces por semana
para prevenir ataques al corazón, derrames
cerebrales y otras enfermedades
cardiovasculares.

El nuevo informe, publicado en la edición
digital del Journal of the American College of
Cardiology y Circulation, el periódico de la

Asociación Americana del Corazón, se basa
en una revisión sistemática de la evidencia
que resume las claves de la nutrición y la acti-
vidad física para el tratamiento de la presión
arterial y el colesterol en la sangre.

“Llevar una dieta saludable para el cora-
zón no consiste en comer alimentos buenos y
asilar los malos, sino que se trata de la dieta
total”, explica Robert Eckel, copresidente del
Comité de Redacción de la Guía y profesor
de Medicina en la Facultad de Medicina de la
Universidad de Colorado, en Estados Unidos.
Para bajar el colesterol en la sangre y, en
especial, el LDL o colesterol malo, las direc-
trices recomiendan la limitación de grasas
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DIETA SANAY EJERCICIO
CUATRO VECES POR SEMANA PARA CUIDAR EL CORAZÓN

Por Europa Press

La nueva convención internacional insiste en el consumo de cuatro o cinco porciones de fruta y verdura al día. / EP

DERMATOLOGÍA

l 62% de las personas
están expuestas a agresio-
nes cutáneas en su trabajo

provocadas por el calor, el polvo y
el frío, siendo las manos las más
afectadas por las molestias der-
matológicas, según el estudio
Basic Piel 2013. Las molestias y
síntomas cutáneos más frecuen-
tes entre la población se produ-
cen por efecto del calor (25%), el
polvo (23%) y el frío (16%); ade-
más de por el contacto frecuente
con látex (13%) o productos irri-
tantes (10,8%).
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El entorno laboral puede
causar problemas en la piel
al 62% de la población

INVESTIGACIÓN

inco científicas españolas
han recibido las becas de
investigación del Pro-

grama L’Oréal UNESCO For
Women in Science. Este pro-
grama, que desde hace 13 años
ha realizado una intensa actividad
de promoción y apoyo a las inves-
tigadoras españolas. Las becadas
de este año son Marta Alonso,
Begoña Sot, María Ángeles
Tormo, Laura Herrero y Reyes
Benlloch. Las becas tienen presti-
gio internacional y están dotadas
con 15.000 euros cada una.
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Cinco españolas reciben
las becas L'Oréal-UNESCO
For Women in Science

ODONTOLOGÍA

a diabetes triplica el riesgo
de sufrir problemas en las
encías, como la periodon-

titis, y esta a su vez puede afectar
negativamente al control metabó-
lico del nivel de azúcar en sangre
y aumentar el riesgo de sufrir
otros problemas asociados a la
enfermedad, según ha comen-
tado el presidente de la Sociedad
Española de Periodoncia (SEPA),
David Herrera, quien insiste en
que el problema bucal hace más
complejo controlar esta grave
patología.
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La diabetes triplica el riesgo
de sufrir problemas en las
encías como periodontitis

Momento de la entrega de las becas a las científicas. / EP
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saturadas y grasas trans. Las primeras se
encuentran principalmente en los alimentos
derivados de los animales, como carnes y aves
de corral con la piel, y los productos lácteos
ricos en grasa, aceites tropicales, como el de
coco y de palma, mientras las trans están en
los productos hechos parcialmente con grasa
hidrogenada, como muchos alimentos fritos y
horneados preparados comercialmente.

Para disminuir la presión arterial, la guía
hace hincapié en la importancia de la restric-
ción de sodio, con un consumo inferior a
2.400 miligramos de sodio al día para quienes
deban rebajar su presión arterial, siendo
deseable que no supere los 1.500 miligramos
diarios para disminuir todavía más la presión
arterial. En general, los expertos norterameri-
canos recomiendan en su documento una
dieta saludable para el corazón que se centre
en frutas, verduras y cereales enteros, incluya
productos lácteos bajos en grasa, pollo, pes-
cado y frutos secos, y limite el consumo de
carne roja, dulces y bebidas azucaradas.

2.000 calorías al día
Basándose en un patrón de alimentación de
2.000 calorías por día, estos expertos han
diseñado una dieta sana que consiste en con-
sumir entre cuatro y cinco porciones de fruta
al día; otras tantas de verduras, de seis a ocho
porciones de cereales enteros (preferible-
mente con alto contenido en fibra), dos o tres
porciones de leche y productos lácteos sin
grasa o bajos en grasa, 170 gramos o menos al
día de carnes magras, pollo y pescado; entre
cuatro y cinco raciones a la semana de frutos
secos, de dos a tres porciones al día de grasas
y aceites saludables y limitar los dulces y los
azúcares añadidos, además de la sal. La nueva
guía aconseja ejercicio aeróbico de intensidad
moderada a vigorosa, como caminar a paso
ligero, durante un promedio de 40 minutos
entre tres y cuatro veces a la semana. 

O.J.D.: 
E.G.M.: 
Tarifa: 
Área: 

Fecha: 
Sección: 
Páginas: 

8900
103000
149 €
95 cm2 - 10%

16/11/2013
PAGINAS ESPECIALES
31


